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1PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Olahraga merupakan salah satu alat dalam pembangunan bangsa,
khususnya dalam bidang jasmani dan rohani. Untuk mencapai hasil
pembangunan yang baik perlu adanya peningkatan sumber daya manusia.
Untuk meningkatkan prestasi olahraga, perlu adanya pembinaan yang
diawali dari pembibitan. Sebab prestasi yang maksimal sangat
dipengaruhi oleh bibit yamg unggul. Pencarian bibit­bibit
olahragawan yang tepat adalah di sekolah­sekolah. Siswa di sekolah
merupakan sasaran yang sangat strategis bagi pembinaan peningkatan
prestasi olahraga untuk masa depan. Dengan kata lain bahwa sekolah
merupakan sarana untuk menjaring bibit olahragawan yang nantinya
diharapkan dapat berprestasi secara maksimal di masa mendatang.
Dalam lembaga sekolah atau dalam proses belajar mengajar,
olahraga dipandang sebagai alat pendidikan yang mempunyai peran
penting terhadap pencapaian tujuan belajar mengajar secara
keseluruhan. Olahraga merupakan salah satu pelajaran wajib diajarkan
disemua jenjang pendidikan baik di sekolah dasar (SD), sekolah
menengah pertama (SMP), sekolah menengah atas (SMA) dan sekolah
menengah kejuruan (SMK) ataupun di perguruan tinggi. Melalui
pendidkan jasmani diharapkan dapat merangsang perkembangan dan
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sosial, emosi yang seimbang serta ketrampilan gerak siswa.
Salah satu cabang olahraga yang di ajarkan di sekolah adalah
atletik. Cabang olahraga atletik terdiri dari beberapa nomor.
Nomor­nomor yang ada dalam olahraga atletik meliputi jalan, lari,
lompat dan lempar. Dari beberapa nomor tersebut salah satunya adalah
lompat jauh. Untuk mendapatkan prestasi yang optimal dalam lompat
jauh harus ditunjang kemampuan fisik yang prima dan
penguasaan teknik yang baik, karena tujuan utama dalam melakukan
lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh­jauhnya.
Jadi untuk dapat mencapai dan meningkatkan prestasi lompat
jauh harus dikembangkan unsur fisik terutama power untuk melakukan
tolakan. Disamping itu harus memperhatikan pula keterampilan
teknik­teknik dasar yang ada dalam lompat jauh.
Di dalam lompat jauh ada 4 tahapan gerakan yang harus dikuasai
oleh seorang pelompat, meliputi awalan, tolakan, melayang di udara
dan pendaratan (Aip Syarifuddin, 1991:79). Pada umumnya pelompat
pemula, seperti siswa di SMA dalam melakukan lompat jauh hasilnya
kurang maksimal. Sebagian besar kesalahan teknik dan fisik yang
kurang menunjang. Selain itu juga karena terbatasnya waktu yang
tersedia dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Karena itu perlu
langkah pemecahan yang perlu dilakukan, yaitu memberikan latihan yang
3bertujuan untuk melatih power otot tungkai.
Agar dapat melakukan lompat jauh yang baik, diperlukan suatu
teknik atau metode latihan yang tepat dan kondisi fisik agar
menghasilkan prestasi yang baik. Hal ini sesuai dengan pendapat M.
Sajoto (1995:8­11) bahwa ”Kondisi fisik adalah satu prasyarat yang
sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlit
bahkan dapat dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat
ditunda atau di tawar­tawar lagi, salah satunya power otot tungkai”.
Power otot tungkai merupakan salah salah satu faktor terpenting
dalam lompat jauh. Untuk mendukung pencapaian prestasi lompat jauh
yang optimal. Semakin baik daya ledak otot tungkai seorang atlet,
maka tolakan akan optimal didapatkan sudut elevasi yang tepat
sehingga menghasilkan lompatan yang maksimal. Hal ini menunjukan
jarak lompatan dipengaruhi oleh daya ledak otot tungkai saat menumpu.
Selama ini pelaksanaan pembelajaran lompat jauh di SMA Negeri
1 Tawangsari kurang memperhatikan faktor kondisi fisik yang tepat
bagi seorang siswa. Selama ini pembelajarannya hanya bertumpu pada
latihan teknik. Untuk itu perlu metode latihan yang tepat untuk
meningkatkan kemampuan kondisi fisik. Metode latihan yang cukup
efektif untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh khusunya daya ledak
otot tungkai diantaranya adalah latihan pliometrik. Maka peneliti
menerapkan latihan sirkuit pliometrik yaitu mengkombinasi latihan
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sirkuitkan. Disajikan dalam bentuk pos­pos, setiap posnya merupakan
gerakan dalam latihan pliometrik. Dalam penelitian ini jenis latihan
pliometrik yang ingin dikembangkan adalah bentuk latihan stride jump
crossover, power skipping, double leg hop, split jump, Knee Tuch
Jump, side hop.
Latihan sirkuit pliometrik merupakan salah bentuk latihan
untuk meningkatkan kualitas fisik yang berkenaan pada otot tungkai.
Jenis latihan ini belum pernah dikenalkan pada siswa putra kelas X SMA
Negeri 1 Tawangsari. Dengan penekanan pada ratio recovery 1:5 dan
ratio recovery 1:10 selama ini belum pernah diterapkan dan belum
diketahui perbedaan pengaruh diatara kedua macam bentuk perlakuan
tersebut.
Dalam latihan pliometrik ketepatan dalam menentukan masa
interval kerja dan istirahat sangat penting. Ketepatan dalam
memberikan interval kerja dan istirahat sangat besar pengaruhnya
terhadap peningkatan hasil latihan seorang atlet. Donald A. Chu (1992
: 14) memberikan rasio perbandingan antara kerja dan istirahat yaitu
1 : 5 sampai dengan 1 : 10 untuk latihan pliometrik. Dari batasan
perbandingan tersebut tidak dikemukakan seberapa besar pengaruhnya
terhadap peningkatan hasil latihan. Untuk mengetahui perbedaan
pengaruh batasan tersebut
5perlu dikaji dan diteliti lebih jauh terhadap hasil peningkatan power
otot tungkai.
Berdasarkan permasalahan diatas, dan mengingat pentingnya
peranan latihan didalam meningkatkan prestasi, untuk itu akan
diteliti mengenai “Perbedaan Pengaruh Latihan Sirkuit Pliometrik
Ratio Recovery 1:5 dan Ratio Recovery 1:10 Terhadap Peningkatan
Prestasi Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Putra Kelas X SMA Negeri
1 Tawangsari Tahun Pelajaran 2015/2016”.
